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“Agir, eis a inteligência verdadeira. Serei o que quiser. Mas tenho que querer 
o que for. O êxito está em ter êxito, e não em ter condições de êxito. 
Condições de palácio tem qualquer terra larga, mas onde estará o palácio se 
não o fizerem ali?” 
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RESUMO 
     As alterações dos hábitos alimentares, tem-se refletido na qualidade da 
alimentação da população mundial. Estas mudanças resultam, não só da 
maneira como as pessoas vivem, mas também da industrialização do presente 
século, que direcionam para uma dieta mais rica no consumo de carne, leite e 
derivados, ricos em gorduras e açúcares, e a redução do consumo de frutas, 
leguminosas, vegetais e hortícolas, o que se traduz no aumento da obesidade, 
as outras doenças crónicas não transmissíveis. A União Europeia tem realizado 
esforços para que os consumidores estejam cada vez mais informados nas 
escolhas.  
A utilização do semáforo nutricional surge como tentativa de facilitar a 
leitura da informação nutricional dos produtos alimentares, porém a União 
Europeia questiona se este método consegue realmente encaminhar os 
consumidores a fazerem melhores escolhas alimentares, uma vez que há 
estudo que discutem poder ser mal interpretado e confuso. 
     O objetivo deste trabalho baseia-se na criação de uma nova sinalética de 
informação alimentar, que promova a transparência de informação, 
esclarecendo de forma clara o consumidor daquilo que o produto oferece em 
termos nutricionais. Pretende ainda identificar o grau de compreensão dos 
consumidores, relativamente ao semáforo e à nova sinalética desenvolvida. Os 
resultados revelam que o semáforo nutricional não é percecionado 
corretamente, levando a interpretações semelhantes para sinais diferentes, 
com uma amplitude alargada de resultados. O novo sistema infográfico 
apresenta resultados mais consistentes, sendo preferido pela maioria dos 
respondentes, aproveitando grande potencial para implementação na indústria 
e na restauração. 
 





    Changes in dietary habits have had consequences in the quality of food for 
the world population. These changes result not only from the way people live, 
but also from the industrialization of the present century, which lead to a diet 
richer in meat, milk and dairy products, also richer in fats and sugars, together 
with a reduction in fruit consumption, legumes and vegetables, which leads to 
increased obesity and other non-communicable chronic diseases. The European 
Union has made efforts to make consumers more informed about food choices. 
     The use of nutritional traffic light system is an attempt to make nutritional 
information easier to read, but the European Union questions whether this 
method can really guide consumers to make better food choices, since there are 
studies that suggests it is being misinterpreted and confused. 
     The objective of this work is to create a new infographic system to promote 
the transparency of information, clearly clarifying the consumer of what the 
product offers from the nutritional point of view. It also intends to identify the 
degree of consumer understanding, regarding the traffic light and the new 
infographic system developed. The results reveal that the nutritional traffic light 
is not correctly perceived, leading to similar interpretations for different signals, 
with a wide range of results. The new infographic system presents more 
consistent results, being preferred by most of the respondents, making it of 






Keywords: nutrition traffic labels; consumer choices; label design.
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Os hábitos alimentares da população mundial estão a mudar desde o 
desenvolvimento da indústria de alimentos, em simultâneo com o aumento 
do consumo de alimentos fora do ambiente doméstico e com o crescimento 
da compra de refeições pré-embaladas e outros produtos alimentares nos 
supermercados, que têm levado a um consumo elevado de produtos 
processados. Ao mesmo tempo, as técnicas de publicidade e comercialização 
influenciam as escolhas dos consumidores, favorecendo a formação de 
novos hábitos alimentares e determinando as escolhas dos consumidores 
(Cohen and Babey, 2012). 
A transição nutricional que a sociedade atravessa, caracteriza-se por uma 
dieta altamente calórica, rica em açúcares e gorduras, com baixo consumo 
de alimentos de alta densidade nutricional, levando ao desenvolvimento e 
ao aumento de doenças crónicas não transmissíveis, como obesidade, 
diabetes, doenças cardiovasculares e outras doenças relacionadas com a 
alimentação (World Health Organization, 2016). 
Atualmente, a União Europeia (UE) argumenta que a forma como os 
valores nutricionais são apresentados não é a mais adequada e pretende 
padronizar esta informação usando uma forma inovadora que facilite a 
escolha do consumidor, de acordo com os valores apresentados, deixando 
de lado o sistema que tem vindo a ser mais utilizado: "o semáforo", que, 
apesar de ter conseguido melhorar as escolhas alimentares por parte de 
alguns consumidores, ainda não é um sistema completamente intuitivo 
(Leek, Isabelle and Emily, 2015). 
Analisando e observando a realidade das escolhas alimentares dos 
consumidores, podemos prever as dificuldades enfrentadas pela população, 
uma vez que a maioria não tem formação suficiente para interpretar 
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corretamente os rótulos dos alimentos e escolher consequentemente 
produtos alimentares adequados para uma boa nutrição (Leek, Isabelle and 
Emily, 2015). 
Com o objetivo de promover escolhas alimentares adequadas, a 
confiança na informação é indispensável. Uma vez que os rótulos são 
elementos essenciais na comunicação entre empresas produtoras de 
alimentos e consumidores, eles devem conter todas as informações 
necessárias, de forma clara e simples aos olhos do consumidor comum 
(Sousa, 1995). 
Neste contexto, os objetivos do presente trabalho são: 
Þ Caracterizar as opiniões dos consumidores em relação à sua 
dificuldade na leitura de rótulos alimentares e nutricionais;  
Þ Identificar os motivos pelo qual os consumidores não utilizam o 
método do "semáforo";  
Þ Identificar os aspetos facilitadores de uma melhor compreensão da 
informação nutricional; 
Þ Desenvolver um novo sistema de classificação nutricional que torne 
mais intuitivo o valor nutricional dos alimentos, facilitando as escolhas 
alimentares dos consumidores; 
Þ Verificar a perceção dos consumidores sobre este novo sistema de 
classificação nutricional. 
 
Este trabalho visa assim perceber o grau de consciencialização do 
consumidor, colocando escolhas alimentares mais e menos adequadas, 
juntamente com o atual sistema de “semáforo”, comparando-o com o novo 
sistema de classificação nutricional. O objetivo será compreender, em 
primeiro lugar, a fiabilidade do semáforo na escolha alimentar e, 
posteriormente, a eficiência do novo sistema de classificação nutricional, 
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bem como a contribuição que esta pode oferecer nas escolhas dos 
consumidores. 
Ao combinar a ciência do design e da nutrição irá ser possível criar um 
novo sistema de classificação nutricional para substituir o atual sistema de 
“semáforo”, tentando promover a transparência e a compreensão da 
informação nutricional, permitindo aos consumidores identificar de forma 
imediata a pontuação do produto em termos nutricionais, melhorando assim 
a sua seleção de alimentos.
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2. ENQUADRAMENTO TEÓRICO 
 
2.1 EVOLUÇÃO DOS HÁBITOS ALIMENTARES 
 
2.1.1 História da alimentação em Portugal 
 
A palavra “dieta” é normalmente utilizada com um sentido restritivo 
que nos leva a acreditar que existe privação de algum tipo de alimento, com 
o objetivo da perda de peso, quando, na verdade, é a “dieta” que define o 
modus alimentarius individual, que identifica o gosto pessoal de cada pessoa, 
criando assim a personalidade gastronómica (da Câmara, 2015). 
Globalmente, as pessoas não seguem a mesma “dieta”, pois a forma 
como cada um se alimenta, está diretamente ligada ao tipo de alimentos 
disponíveis em função da localização geográfica, das tradições, da religião, 
dos hábitos locais e das economias disponíveis no seio familiar de cada um. 
As diferenças entre povos, demonstram características das origens de cada 
povo e dos seus ciclos históricos (da Câmara, 2015). 
No século XVII, os portugueses tinham muita apetência para a carne 
de caça, deixando o peixe de parte, porém, nem sempre os gostos 
alimentares demonstravam o que realmente a população consumia, devido 
às contingências de cada classe social. A carne de caça (como o javali, veados 
e a perdiz) eram bastante apreciadas pela elite social, já o coelho, era 
considerada na altura uma praga, que arruinava a agricultura e era deixado 
para os mais pobres. Em termos de preferências, em primeiro lugar surgia o 
pato, de seguida a carne de vaca e a de carneiro. Na altura, o porco gerava 
alguma preocupação, sendo que o chouriço era menosprezado a nível social 
(da Câmara, 2015). 
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Os cereais, sempre tiveram uma base importante na alimentação dos 
portugueses, nomeadamente no uso do pão, que era acompanhado de 
cebola e vinho. O trigo era o “rei dos cereais”, porém, o milho era mais 
utilizado no norte de Portugal. O arroz, era o mais consumido, tanto pela 
plebe, como nas casas da elite social, em praticamente todas as refeições. As 
refeições também eram habitualmente acompanhadas por castanhas, grão-
de-bico, favas ou lentilhas e por legumes frescos (Veloso, 2006). 
A abundância e a variedade do pescado em Portugal facilitaram o 
aparecimento de pratos com todo o tipo de peixe, marisco, fresco ou 
salgado. A sardinha assada era considerada no século XV um alimento de 
ínfima categoria. Apesar dos portugueses terem sido os pioneiros na pesca 
do bacalhau, na altura apenas havia bacalhau importado. Os doces eram o 
grande pecado dos portugueses, normalmente consumidos depois do jantar 
e na ceia. Os doces feitos nos conventos, tornaram-se as especialidades 
regionais do país (da Câmara, 2015). 
Os alimentos eram escolhidos hierarquicamente, de forma a que a 
elite social consumisse os melhores alimentos, deixando os piores para os 
mais pobres. Era conforme a distância que os alimentos estavam do céu, que 
eram avaliados, desta forma, os alimentos que estavam mais próximos do 
céu eram considerados puros, como os pequenos pássaros ou perdizes e os 
frutos das árvores, desde que não tivessem caído do chão. Aos mais pobres 
destinavam-se os alimentos da terra como as cebolas, raízes e o porco. Era 
desta forma, que as classes mais desfavorecidas sofriam de desequilíbrios 
alimentares, devido à irregularidade no consumo de proteínas animais. 
Guerras, epidemias e fenómenos climatéricos adversos resultaram num 
inflacionamento dos géneros alimentícios o que levou a várias crises de 
subsistência, fome e mortes. Estes desequilíbrios alimentares que a 
população mais vulnerável era exposta, relacionavam-se apenas com a falta 
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de géneros alimentícios, ou falta de poder monetário. Ainda assim, a 
população dispunha de uma grande variedade de alimentos, onde os de 
origem vegetal apresentavam maior preponderância face aos de origem 
animal, com uma ingestão elevada de cereais, leguminosas e hortícolas. 
Atualmente, sucede o inverso, os desequilíbrios alimentares advêm 
sobretudo do excesso na ingestão de proteína animal, predominantemente 
carne, e na insuficiência no consumo de hortícolas e vegetais (da Câmara, 
2015).  
 
2.1.2 A Dieta Mediterrânica 
 
“Transmitida de geração em geração, em particular através das famílias, a dieta 
mediterrânica providencia um sentimento de pertença e de partilha e constitui 
para aqueles que vivem na bacia mediterrânica um marcador de identidade e 
um espaço de partilha e de diálogo”  
UNESCO, 7 de dezembro de 2013, Decisão 8.COM.10, R1 
 
Existe uma forte ligação entre a palavra “Mediterrâneo” e os 
acontecimentos ancestrais: desde as grandes transações comerciais às 
tradições antigas emergidas nos mares de interesses culturais e sociológicos 
entre terras que rodeavam o mar Mediterrâneo. As condições ambientais, 
articuladas com a fácil movimentação de pessoas e mercadorias, foram a 
chave para o desenvolvimento de uma forte identidade cultural e religiosa 
na região. A Dieta Mediterrânica (DM) não é só uma questão de nutrição, mas 
sim um misto de prismas que abrangem cultura, história, economia, 
gastronomia, ruralidade, ambiente. (da Câmara, 2015). 
A história do Mediterrâneo converge com a história do pão, do vinho 
e do azeite, que tem sido a união dos povos do Mediterrâneo ao longo dos 
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séculos. Esta trilogia marcou a gastronomia portuguesa profundamente, 
especialmente nas zonas do Algarve e Alentejo (da Câmara, 2015). 
A “Dieta Mediterrânica” data de há muitos anos e tem perdurado por 
séculos sem grandes alterações, mas é, no entanto, recente a evidência 
científica que estabelece a relação entre a prática deste típico de dieta e a 
diminuição do risco de doença (Keys, 1980) (Barros et al., 2013). 
 Na DM, o consumo variado de frutas e vegetais frescos, pão, vinho, 
cebola, alho, leguminosas e a ingestão de peixe e carnes brancas em 
quantidade superior às carnes vermelhas demonstraram ser a combinação 
alimentar mais saudável em termos cardiovasculares e do bem-estar em 
geral (Keys, 1980). 
 
2.1.3 A Dieta Mediterrânica em Portugal 
 
“Portugal é mediterrânico por natureza, e oceânico por posição” 
José Adriano Pequito Rebelo, 1929 
 
Portugal é considerado um país com características mediterrânicas, 
pela sua história, hábitos alimentares e pelas suas práticas sociais e culturais. 
A enorme variedade de ingredientes e produtos que encontramos dispersos 
em cada ponto do País, faz com que Portugal seja uma peça importante a 
nível europeu em termos de certificações de Denominação de Origem 
Protegida (DOP) e de Indicação Geográfica Protegida (IGP). O clima 
temperado, a economia, o percurso histórico, a localização atlântica 
favorecida foram fatores que influenciaram e enriqueceram a gastronomia 
portuguesa (Carvalho, n.d). 
A menção da Organização das Nações Unidas para a Educação, Ciência 
e Cultura (UNESCO) concedida a Portugal, que ocorreu em dezembro de 
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2013, reconheceu a presença do património alimentar mediterrânico em 
Portugal, com o objetivo de reforçar a importância da preservação e 
propagação da DM como legado para a posteridade (Barros et al., 2013) 
(Xavier Medina, 2009) (Cristo, 2014). 
 
2.1.4 A Dieta Mediterrânica e os Benefícios para a Saúde 
 
Atualmente, existe uma grande prevalência de doenças crónicas não 
transmissíveis cujo um dos principais fatores de risco se relaciona com a 
alimentação (World Health Organization, 2014). Doenças do aparelho 
circulatório, doenças cardiovasculares, doença isquémica do coração, 
enfarte agudo do miocárdio, tumores malignos e diabetes mellitus são o 
resultado de estilos de vida e hábitos alimentares desapropriados (Keys, 
1980). 
Nos últimos 50 anos, diversos estudos têm demonstrado uma relação 
benéfica entre a DM e a diminuição do risco de doença. Vários autores 
encontraram ligação entre a DM e o decréscimo da mortalidade causadas 
por doenças crónicas como cancro, diabetes mellitus tipo 2, asma e atopia, 
obesidade, doenças cardiovasculares e doenças neurodegenerativas. A 
elevada ingestão de fibras, substâncias antioxidantes, preferência pelo 
consumo de gorduras monoinsaturadas como o azeite, e o abundante 
consumo de hortofrutícolas, características da DM, resultam na prevenção 
das doenças anteriormente mencionadas (Georgoulis, Kontogianni and 
Yiannakouris, 2014) (Grosso et al., 2013) (Koloverou et al., 2014) (Delgado-




2.1.5 Dieta atual em Portugal 
Atualmente, estamos perante um afastamento notório da DM, devido à 
crescente globalização cultural dos mercados alimentares e às alterações a 
nível político, económico e social. Estes fatores fomentam alterações ao nível 
gastronómico em Portugal (da Silva et al., 2009). No entanto, não é só 
Portugal que está perante as mudanças gastronómicas. Toda a região do 
mediterrâneo atualmente enfrenta uma mudança a nível nutricional, 
expressa através dos atuais indicadores de obesidade, diabetes e doenças 
cardiovasculares. Em simultâneo, existe uma crescente desigualdade social, 
enquanto uns países lutam para combater a desnutrição, outros lidam com 
problemas de excesso de peso devido à elevada ingestão energética 
(Lacirignola and Capone, 2015). 
No início do século XXI, a situação de Portugal reverteu-se, passou de 
um regime alimentar de subsistência, para um regime alimentar idêntico ao 
Ocidente, o que levou a uma descida nos valores de adesão ao padrão 
alimentar mediterrânico (Pinho et al., 2016). O grau de adesão à DM é 
calculado através do Mediterranean Adequacy Index (MAI) (figura 1), que é 
obtido através da divisão da ingestão de grupos de alimentos associados a 
uma DM saudável, pela ingestão de grupos de alimentos não associados a 
uma alimentação mediterrânica saudável (Instituto Nacional de Estatística, 
2017). 
 
Figura 1 - Evolução temporal, entre 1990 e 2016, da adesão ao Padrão Alimentar Mediterrânico (PAM) em Portugal (Instituto 
Nacional de Estatística, 2017). 
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Na figura 1, é possível observar a descida ao índice de adesão à DM. 
Os dados da Balança Alimentar Portuguesa apresentam valores sobre 
a disponibilidade alimentar relativos ao período de 2012 e 2016, através dos 
quais, é possível observar o excesso de disponibilidade dos grupos “carne, 
pescado e ovos” e “óleos e gorduras” e o défice dos grupos “hortícolas”, 
“frutos” e “leguminosas secas” (Instituto Nacional de Estatística, 2017). Estes 
dados são reforçados pelo último inquérito alimentar nacional que referem 
que uma percentagem elevada da população (53%) não cumpre a 
recomendação da Organização Mundial de Saúde (OMS), relativamente às 
frutas e produtos hortícolas, sendo a percentagem maior quando nos 
referimos a crianças e adolescentes. O mesmo estudo refere uma 
prevalência de adesão ao padrão alimentar mediterrânico por parte de 
apenas 27,8% da população (Lopes et al., 2017).  
  A obesidade predomina na população portuguesa. Mais de 50% dos 
adultos portugueses sofrem de excesso de peso, sendo que a principal causa 
são os maus hábitos alimentares, observando-se uma tendência crescente 
com o aumento da idade (Instituto Nacional de Estatística, 2017) (Lopes et al., 
2017). Esta é uma tendência que urge reverter, através de um trabalho 
conjunto entre os serviços de saúde, as autoridades, e as empresas/indústria 
alimentar.  
 
2.2 PSICOLOGIA DO CONSUMO 
 
2.2.1 Marketing Alimentar 
 O marketing alimentar, é frequentemente referido como um dos 
responsáveis pelo aumento da obesidade a nível mundial. Os fatores do 
marketing alimentar, mais conhecidos como “Marketing Mix”, que estão 
relacionados com o aumento do consumo energético incluem o preço, o 
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 O preço dos alimentos a curto e a longo prazo, tal como o tipo de 
preço, influencia a quantidade que as pessoas vão adquirir e o seu eventual 
consumo. Nos últimos 50 anos, o preço dos alimentos foi alvo de um 
decréscimo, principalmente em alimentos com elevado teor de açúcar e 
gordura e alimentos prontos a comer. Os consumidores aprenderam que os 
alimentos mais baratos são igualmente satisfatórios do ponto de vista do 
paladar, sem compreender as consequências para a saúde (Finkelstein, 
Ruhm and Kosa, 2005). 
 Os descontos e as promoções podem levar a um aumento no 
consumo, acelerando o consumo dos produtos alimentares com desconto 
ou em promoção. Este fenómeno consegue ser facilmente explicado, pois o 
consumidor assume que um produto que outrora esteve em promoção ou 
com desconto, estará em promoção ou com desconto novamente, ou então, 
simplesmente porque o produto acabou por ter um valor menos elevado, 
logo o consumidor não tem de esperar por nenhuma ocasião especial para 
consumir o produto adquirido mais barato. A redução dos preços aplicada 
em descontos em quantidade, com tamanhos de pacotes maiores ou 
pacotes com várias unidades geralmente levam os consumidores ao 
aumento do consumo e a comprarem mais do que realmente necessitam, 
especialmente para consumidores com excesso de peso.  Apesar de ser um 
consenso de que o preço é um dos fatores do marketing mais fortes que 
levam ao aumento do consumo energético e obesidade, o preço não é o 
único determinante para as escolhas alimentares dos consumidores e não 
 
 12 




 São vários os aspetos no produto que têm a capacidade de influenciar 
o consumidor: qualidade dos ingredientes, a densidade energética, 
variedade, quantidade (número de doses disponíveis numa embalagem) e o 
produto em si. Um dos objetivos primários das empresas alimentícias é 
melhorar o paladar dos alimentos, no entanto, geralmente a palatabilidade 
aumenta o aporte energético dos consumidores (Chandon and Wansink, 
2012). O sabor é a combinação entre o gosto e o aroma, mas também pode 
ser melhorado combinando diferentes texturas, cores ou temperaturas. A 
combinação de açúcar, gordura e sal, aumenta a palatabilidade, porém, com 
consequências, habitualmente negativas sobre a saciedade, reduzindo-a. 
Consequentemente, tem-se registado um aumento na oferta de produtos 
ricos em gordura e açúcares, pois representam uma grande parte dos 
alimentos mais consumidos (Stubbs and Whybrow, 2004). Muitas marcas já 
são predominantes na dieta de muitos consumidores, especialmente em 
refeições nutricionalmente pobres. É por este motivo, que as empresas 
alimentícias têm receio de reduzir nutrientes prejudiciais dos seus produtos, 
com receio de que as vendas enfraqueçam e o consumidor deixe de estar 
fidelizado à marca (Chandon and Wansink, 2012). 
 O papel das indústrias alimentares na reformulação de alimentos é 
indispensável para o aumento da oferta de produtos alimentares mais 
saudáveis.  Nos últimos anos, devido à preocupação do consumidor em 
procurar alimentos mais saudáveis, a indústria alimentar tem reformulado 
alguns produtos, contudo, nem sempre são bem-sucedidos do ponto de vista 
nutricional. Um dos alimentos mais reformulados pela indústria alimentar 
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tem sido o iogurte, devido ao seu nível de açúcar e gordura. Atualmente no 
mercado, encontram-se disponíveis iogurtes sem açúcar (com adição de 
edulcorantes), e iogurtes sem gordura (utilizando leite pasteurizado 
parcialmente desnatado). Algumas destas alternativas encontram várias 
limitações no seu uso, tal como o uso de adoçantes, que pode ter 
consequências a nível intestinal se for ingerido em elevadas quantidades; o 
preço das alternativas pode ser mais dispendioso; e a resistência dos 
consumidores ao uso de aditivos, que procuram rótulos mais limpos, com o 
mínimo de ingredientes (Buttriss, 2012).  
 
2.2.1.3 Promoção 
 O marketing é a forma mais reconhecida e com mais influência 
utilizada pelas empresas de forma a aumentarem a vendas dos seus 
produtos. Envolve a publicidade, as menções nutricionais, menções da 
marca, e alegações de saúde e tem a capacidade de informar o consumidor 
sobre o preço dos produtos, os seus atributos, onde pode ser adquirido, 
elevando assim a visibilidade das marcas, levando os consumidores, 
nomeadamente crianças, a preferirem uma marca específica (branding) que 
já conhecem ou ouviram falar, do que uma marca com melhores qualidades 
nutricionais ou hedónicas. É através do branding (criação de um nome, 
símbolo ou slogan) que os consumidores identificam um produto e criam 
associações positivas, associando-o a um produto com valor adicional (Keller, 
M. G. and Jacob, 2011) 
 Ultrapassando a consciência dos consumidores, o marketing aumenta 
as expetativas do consumidor em relação a um determinado produto quanto 
aos benefícios sensoriais e não sensoriais do produto (valor social e 
simbólico), fazendo com que o sabor e o prazer sejam alvos mais 
importantes do que a saúde (Chandon and Wansink, 2012). 
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 Novas formas de marketing são recentemente utilizadas sem que o 
consumidor se aperceba, tal como o “advergaming”, a utilização das redes 
sociais e design das embalagens. Mesmo quando o consumidor tenha noção 
da intenção destas ferramentas persuasivas, podem não reparar que as suas 
escolhas estão a ser influenciadas pelas mesmas. Contudo, o marketing não 
interage isoladamente, mas sim em conjunto com as promoções e 
descontos, determinando as escolhas alimentares dos consumidores e 
consequentemente os indicadores de saúde (Chandon and Wansink, 2012). 
 As marcas dos alimentos têm um grande impacto sobre o consumidor. 
O consumo energético é mais elevado nos alimentos de marca do que nos 
alimentos de marca branca. A diferenciação das marcas às marcas brancas, 
são a inclusão de logótipos, textos descritivos, embalagens com cores e 
formatos diferenciadores. Os consumidores associam as cores a diferentes 
significados, que atingem principalmente os sabores e a qualidade dos 
produtos. A harmonia de cores, principalmente no uso de cores 




 O ato de comer é muito mais que apenas a ingestão de alimentos. 
Comer, é uma atividade cultural, social, uma forma de entretenimento e 
prazer, e é fortemente influenciada pelo ambiente. Neste contexto, a 
maneira mais eficaz do marketing influenciar o consumo é alterar o ambiente 
e tornar os alimentos mais acessíveis, salientes e convenientes ao consumo 
Um dos grandes objetivos do marketing é facilitar o acesso aos alimentos, 
tornando-os mais fáceis de adquirir, preparar e consumir. Alimentos 
prontos-a-consumir estão disponíveis em qualquer lugar, a qualquer hora, 
nomeadamente em países desenvolvidos. É possível comprar alimentos não 
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só em restaurantes, mercearias e cafés/bares, mas também em postos de 
combustíveis, quiosques, locais de trabalho, escolas e em hospitais. Existe 
cada vez mais a possibilidade de entrega ao domicílio em casa ou no 
trabalho. Alimentos que costumavam ser adquiridos em pequenas 
mercearias, atualmente são adquiridos em grandes superfícies, com um 
poder de marketing marcante nas compras dos consumidores. Estas 
melhorias a nível de marketing e distribuição dos alimentos, conseguem 
explicar em parte, o aumento das calorias consumidas pela população 
(Swinburn et al., 2011). Estudos comprovam que quando existe a 
proximidade de mercearias, o Índice de Massa Corporal (IMC) diminui, uma 
vez que as mercearias têm maior disponibilidade de produtos com elevada 
qualidade nutricional. O contrário acontece, quando existe a proximidade a 
cadeias de fast-food, o IMC aumenta significativamente (Brownell and Gold, 
2012) (Block et al., 2011). 
 A disponibilidade, sensibilização e preferências não são suficientes 
para aumentar as vendas, desta forma, os marketers ajustam estratégias 
para aumentar a visibilidade dos alimentos no momento da compra e de 
consumo. O simples aumento do número de prateleiras preenchidas no 
supermercado ou a colocação de produtos familiares no topo da prateleira, 
aumentam a probabilidade de o produto ser avistado, considerado e 
escolhido. O simples fato de ver ou cheirar os alimentos pode aumentar o 
sentimento de fome, desvalorizando outros sentidos, e estimular a salivação 
e o consumo mesmo quando a pessoa está saciada (Krishna, Cian and 
Aydınoğlu, 2017). 
 
2.2.2 Menções Nutricionais e Alegações de Saúde 
 É através do design da embalagem que se pode reestruturar a maneira 
como o consumidor tem acesso à informação contida no produto (através 
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de uma leitura mais fácil e consistente), e também encontrar uma melhor 
maneira visual de transcrever os valores apresentados nas tabelas 
nutricionais, tornando mais clara a informação nutricional de um alimento 
em específico (Kiesel, McCluskey and Villas-Boas, 2011). 
 Não é só através do nome que um produto tem impacto nas 
expetativas do consumidor, é também através da composição nutricional 
presente no alimento, mais especificamente os macronutrientes ou os 
ingredientes que o compõem (Chandon and Wansink, 2012). Tendo em 
consideração a crescente preocupação por parte dos consumidores 
relativamente aos aspetos de saúde e nutrição (Forbes, 2015), as marcas e 
os rótulos, independentemente do valor nutricional global do produto, 
procuram focar a sua mensagem nos aspetos mais positivos (Krishna, Cian 
and Aydınoğlu, 2017). 
 Apesar das menções nutricionais e das alegações de saúde estarem 
reguladas, a decisão de as usar cabe somente às empresas alimentares. O 
uso de menções/alegações tem sido nos últimos anos fortemente utilizada, 
através de menções/alegações como “baixo em gorduras”, “light”, “rico em 
ómega-3”, “baixo em açúcares”, “rico em fibra”, “reduz o colesterol”, entre 
outras. Além de avaliar se as alegações de saúde são cientificamente 
verdadeiras, uma questão importante a examinar é como são entendidas 
pelos consumidores. Também são utilizados logotipos ligados a associações 
(como a APC – Associação Portuguesa de Celíacos), símbolos de certificação 
biológica, Kosher ou Halal, que têm capacidade de influenciar as vendas dos 
respetivos produtos (Kiesel, McCluskey and Villas-Boas, 2011). 
  
2.2.3 Consumo alimentar excessivo 
Apesar da associação entre estimulação sensorial, palatabilidade, o 
consumo e alimentos altamente aprazíveis, não existe explicação suficiente 
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para o excesso de consumo. Os indivíduos comem mesmo quando já se 
encontram satisfeitos por pura compulsividade, muitas vezes em contexto 
de distração não se apercebendo da ingestão alimentar. O contrário 
acontece quando estão focados no ato de comer e na satisfação que o 
mesmo proporciona. De forma geral, as decisões alimentares são 
influenciadas por desejos motivacionais e pela estimulação sensorial que a 
comida oferece. Portanto, não há dúvidas que o marketing tem 
desempenhado um papel importante no desenvolvimento de alimentos 
mais complexos, palatáveis e gratificantes, que muito dificilmente as pessoas 
conseguem resistir com facilidade (Mela, 2006). 
 Na maioria dos alimentos e bebidas, as empresas podem escolher o 
tamanho e a descrição das embalagens e das porções. As embalagens dos 
produtos e as porções cresceram consideravelmente nas últimas décadas, 
sendo que as porções são invariavelmente maiores do que o recomendado. 
A tendência para o “supersizing” tem sido apontada como uma das causas 
para o aumento da obesidade no mundo, particularmente nos países 
desenvolvidos (Rolls, Roe and Meengs, 2007). Os produtos de embalagens 
maiores têm, geralmente um preço por unidade mais baixo que os pacotes 
normais. É lucrativo para as empresas, reduzirem o preço unitário de 
produtos de maior embalagem, pois os custos com as embalagens são mais 
baixos. Desta forma, o consumidor acha preferível e vantajoso comprar 
maior quantidade por um preço menor. Na verdade, as empresas 
alimentares beneficiam em todos os aspetos, pois os seus produtos são 
comprados por dois tipos de consumidores: os que estão dispostos a pagar 
mais por tamanhos de porções menores que ajudam no controlo do 
consumo dos produtos, e pelos que não se preocupam com excesso de 
consumo e estão dispostos a comprar quantidades maiores para obter um 
preço menor pelo produto. Como resultado, produtos de embalagens 
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maiores, geralmente são mais lucrativos para as empresas alimentares, visto 
que beneficiam de um maior lucro económico e também do ponto de vista 
ambiental. Contudo, maiores embalagens e maiores porções levam a 
maiores consumos. Os efeitos do tamanho das embalagens no consumo, são 
fortemente influenciados devido à disponibilidade de outros tamanhos no 
mercado escolhidos pelo consumidor. Em simultâneo, os produtos de 
embalagens maiores são vistos como quantidades apropriadas e normais 
para consumir (Geier, Rozin and Doros, 2006). Outros dos motivos pelos 
quais os consumidores consomem demasiado é porque desconhecem o 
quão desproporcionais as embalagens e as porções são, mas também, 
porque as informações sobre as porções, volume, e aporte energético nem 
sempre são facilmente acessíveis/percetíveis (Chandon and Wansink, 2012). 
 
2.3 RÓTULOS ALIMENTARES 
 
2.3.1 Rótulo como meio de comunicação 
Apesar de ser uma forma publicitária, o rótulo deve ser um meio de 
informação que facilite a escolha do consumidor para que este adquira e 
consuma o que realmente pretende. De acordo com o Regulamento (UE) nº 
1169/2011 de 25 de outubro do Parlamento Europeu, entende-se por 
“‘rótulo’, uma etiqueta, uma marca comercial ou de fabrico, uma imagem ou 
outra indicação gráfica descritiva, escritas, impressas, gravadas com estêncil, 
marcadas, gravadas em relevo ou em depressão ou afixadas na embalagem 
ou no recipiente dos géneros alimentícios” (Regulamento (UE) Nº 1169/2011 
do Parlamento Europeu e do Concelho de 25 de Outubro de 2011). A 
necessidade do consumidor de estar informado quanto ao produto, tem 
início antes do consumidor comprar o produto, percorre a altura em que é 
efetuada a compra e após o ter comprado. Em todas estas fases (de 
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aquisição e utilização), a rotulagem tem um papel deveras importante. O 
consumidor final é cada vez mais exigente no que diz respeito à informação 




Com o intuito de proteger o consumidor e para que este não seja 
induzido em erro, o Regulamento (EU) Nº1169/2011 de 25 de outubro do 
Parlamento Europeu, relativo à prestação de informação aos consumidores, 
estabeleceu a base de forma a assegurar a segurança do consumidor no que 
diz respeito à informação sobre géneros alimentícios. Desta forma, a 
rotulagem passou a ser mais clara e legível de forma a permitir que o 
consumidor adquira o produto que realmente tenciona (Deco Proteste, 2014; 
Regulamento (UE) Nº 1169/2011 do Parlamento Europeu e do Concelho de 
25 de Outubro de 2011). 
Desde dezembro de 2014, os rótulos das embalagens dos alimentos 
e das bebidas passaram a ter novas regras (Autoridade de Segurança 
Alimentar e Económica, 2016), (Deco Proteste, 2014), (Jornal de Notícias, 
2014). 
Þ Legibilidade – Para evitar que a informação seja escrita em letras 
demasiado pequenas e que os dados importantes fiquem 
impercetíveis ou ilegíveis, as letras deverão ter 1,2 milímetros, no 
mínimo. No caso de pequenas embalagens com superfície inferior a 
80 cm2, a altura mínima passa para 0,9 milímetros; 
Þ Denominação de venda – O nome do produto deve ser apresentado 
no rótulo de forma visível e facilmente percetível; 
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Þ Quantidade líquida – A quantidade de produto contido na 
embalagem tem que ser expressa em volume ou em massa (exemplo: 
200 gramas); 
Þ Responsável pelo produto – É obrigatório a identificação e morada 
da entidade responsável pelo produto; 
Þ Código de barras – Mesmo não sendo obrigatório, os códigos de 
barras apresentam vantagens para o fabricante, vendedor e 
distribuidor, facilitando a venda, a gestão de stocks, bem como a 
consulta do histórico do produto; 
Þ Embalagem reciclável – Símbolos que informam o consumidor das 
normas ambientais que ajudam a decidir como tratar as embalagens 
após consumo; 
Þ Número de lote – Este código é bastante vantajoso para as 
autoridades de controlo e para o próprio industrial, uma vez que lhe 
permite reconhecer qualquer acidente no circuito de produção ou 
comercialização; 
Þ Lista de ingredientes – A lista de ingredientes deve ser indicada por 
ordem decrescente da importância dos mesmos. Assim, é mais fácil 
perceber que o primeiro ingrediente é aquele que se encontra em 
maior quantidade; 
Þ Macronutrientes – O valor energético e a quantidade de lípidos, 
ácidos gordos saturados, hidratos de carbono, açúcares, proteínas e 
sal terão de ser referidos de forma legível no rótulo dos produtos; 
Þ Alergénios em destaque – As substâncias suscetíveis de provocar 
alergias ou intolerâncias devem aparecer com destaque na lista dos 
ingredientes, a negrito, sublinhadas ou com cor. Na falta de lista de 
ingredientes, a menção "contém" deverá aparecer na embalagem, 
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seguida do ingrediente ou produto em causa (por exemplo, "contém 
trigo"); 
Þ Data de validade – Durabilidade mínima ou data limite de consumo 
do produto;  
Þ Condições de conservação – As condições especiais de conservação, 
quando necessárias, têm de ser indicadas;  
Þ Porção – É a quantidade média recomendada do alimento para 
manter uma alimentação saudável. Na maioria das vezes, os valores 
nutricionais não corresponder ao alimento inteiro, mas sim à porção 
indicada;  
Þ VDR – Valor Diário Recomendado é uma orientação que indica qual a 
quantidade de energia (calorias) e de nutrientes que o alimento 
apresenta em relação a uma dieta média de 2.000 kcal. Estes valores 
são flexionáveis em concordância com o sexo, idade, nível de atividade 
física, entre outros atributos. 
Estas regras encontram-se atualmente implementadas e tiveram 
como objetivo a melhoria da informação prestada ao consumidor. 
 
2.3.3 Semáforo Nutricional 
 
Para além daquela que é a informação legalmente obrigatória nos 
rótulos, nomeadamente a declaração nutricional, muitas empresas usam 
sistemas de classificação nutricional simplificados, de forma a que o 
consumidor identifique mais facilmente as vantagens nutricionais do 
produto.  
O exemplo mais divulgado é o semáforo nutricional. Este semáforo 
utiliza um sistema de classificação por cores (semelhantes aos semáforos de 
trânsito) que estão associadas a 4 nutrientes: açúcar, gordura, gordura 
 
 22 
saturada e o sal. A cor verde significa que o alimento tem uma concentração 
baixa do nutriente, a cor laranja indica que o alimento tem uma concentração 
média do nutriente, o vermelho representa uma elevada concentração do 
nutriente no alimento. As calorias, são simbolizadas por cinzento, pois não 
tem qualquer significado nutricional. É através dos valores da figura 2, que o 
sistema separa os nutrientes por cores.  
 
Figura 2 - Guia de Valores do Semáforo Nutricional (Semáforo Nutricional, 2017) 
 
Na figura 3 apresenta-se o semáforo nutricional indicar para 
apresentar os valores nutricionais de cereais de pequeno-almoço com sabor 
a chocolate. Através das cores do semáforo nutricional, conclui-se que este 
tem um elevado teor de açúcar, sendo o único nutriente a vermelho, todos 
os outros encontram-se a verde. Este pormenor pode levar o consumidor a 
identificar este alimento sendo saudável, por ter apenas um único nutriente 
a vermelho. Outros aspetos como o índice glicémico do alimento, a sua 
natureza (processado ou fresco), entre outros não são tidos em consideração 
nesta classificação, o que leva a uma análise redutora do alimento em si.  
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Outros supermercados aderiram à ideia de dispor os valores nutricionais 
na front-package dos produtos alimentares, porém, não utilizam o sistema de 
cores, como mostra a figura 4. 
Também é possível encontrar no mercado, valores nutricionais na front-







Figura 5 - Front-package nutricional de alimentos (Deco Proteste, 2016) 
 
Figura 4 - Semáforo Nutricional de Cereais de 
Pequeno-Almoço (Do autor) Figura 3 - Front-package nutricional de alimentos (Deco Proteste, 2016) 
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Apesar deste sistema estar muito implementado, como já foi referido, 
não é linear que a classificação atribuída seja bem interpretada pelo 
consumidor. O alimento é muito mais do que a soma dos seus nutrientes e 
a avaliação isolada de cada nutriente não reflete o seu valor nutricional 
global. Também, a União Europeia, concorda, que este sistema leva a 
interpretações dúbias e pouco consistentes por parte dos consumidores, 
argumentando que, não é completamente intuitivo e pode induzir os 
consumidores em erro na escolha de alguns alimentos que possam estar 





De forma a responder aos objetivos deste trabalho, dividimos a metodologia 
em duas partes: 
Numa primeira fase, desenvolveu-se um novo sistema de classificação 
nutricional – sistema infográfico, que foi inspirado na Etiqueta Energética da 
União Europeia (figura 7), utilizada em Portugal, para autenticar a eficiência 
energética dos eletrodomésticos (Adene – Agência para a energia, 2013), bem 
como no modelo 5-color Nutri-Score (figura 6) desenvolvido em França 
(logótipo que consiste no uso da cor e letras na frente da embalagem para 
avaliar nutricionalmente um alimento).  
Numa segunda fase, utilizou-se um inquérito por questionário, com o 
objetivo de caracterizar as opiniões dos consumidores relativamente à sua 
capacidade na leitura dos rótulos, perceção relativamente ao semáforo e 
identificação dos aspetos facilitadores para uma melhor compreensão da 
informação nutricional e identificação da perceção dos consumidores sobre 
o novo sistema de classificação nutricional.  
 
3.1 Sistema Infográfico 
 
O objetivo de criar um novo sistema de classificação nutricional, 
baseou-se no conceito de simplicidade e facilidade para que qualquer 
consumidor (desde analfabéticos, daltónicos, com outros problemas 
relacionados com a dificuldades de visão, ou até o consumidor que não 
tenha muito tempo para analisar os rótulos) consiga identificar e distinguir 




Como já foi referido, o sistema infográfico foi inspirado em dois 
sistemas já existentes no mercado, utilizados em dois contextos diferentes: 
eficiência e alimentação, desenvolvidos com o intuito de tornar a 
etiquetagem mais simples e funcional para o consumidor. 
O modelo 5-color Nutri-Score (figura 6), desenvolvido pela França, é um 
sistema bastante recente. O modelo classifica alimentos e bebidas de acordo 
com cinco categorias de qualidade nutricional, indicadas através de uma 
escala de cores que varia de verde (A) a vermelho (E). Foi através deste 
modelo que surgiu a ideia de criar um modelo apenas com uma única cor, 





A Etiqueta Energética da União Europeia, surgiu através de uma Diretiva 
em 2010, e foi a partir dessa data que começou a ser utilizada em Portugal 
(Diretiva 2010/30/UE). Como se pode observar na figura 7, a Etiqueta 
Energética da União Europeia é composta por 7 barras, utilizando cores que 
avaliam a eficiência energética de forma crescente, do verde para o 
Figura 6 - 5-color Nutri-Score (Nutractiv, n.d.) 
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vermelho, em que o verde simboliza um equipamento altamente eficiente 
(correspondente à letra A+++), e o vermelho caracteriza um equipamento 











O fato desta etiqueta já existir há 17 anos em Portugal, possibilitou a 
familiarização dos portugueses com a mesma, e foi por esse motivo pelo qual 
se decidiu utilizar um método familiar, uma escala com barras de cores. 
Contudo, o número de barras é menor, para evitar alimentos com 
classificação neutra, e para todos os parâmetros terem dois valores. 
Desta forma, o sistema infográfico (figura 8) é um gráfico composto por 
6 barras decrescentes de diferentes cores (do verde escuro para o vermelho 
escuro), fazendo analogia como a densidade nutricional. Cada barra 
corresponde a um número, sendo que o 1, está associado a barra a vermelho 
escuro e o 6 associado a barra verde escuro. A barra que é atribuída a uma 
pontuação é destacada com uma linha a cinza escuro (figura 9). 
Figura 7 - Certificado Energético 














 Para a aplicação deste sistema infográfico deverão ter tidos em 
consideração, dois aspetos sobre os alimentos (alimento em si e suas 
características nutricionais).  Para tal foi desenvolvido uma grelha preliminar 
(figura 10), que daria origem a um fluxograma que permitiria, de acordo com 
as características de um alimento, atribuir-lhe uma classificação. 
 
Figura 8 - Sistema Infográfico Nutricional (Do autor) Figura 9 - Sistema Infográfico Nutricional (Do 
autor) 
Figura 10 - Classificação Alimentos (Do autor) 
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 Os produtos poderiam por ser divididos entre frescos e processados, 
onde os frescos, hortícolas, frutas e leguminosas, quer pelas suas 
características, quer pelo seu valor nutricional seriam classificados com “6”; 
Dentro do grupo “tubérculos e cereais”, os primeiros também teriam 
classificação de “6”, enquanto que os cereais não refinados, teriam 
classificação máxima, e os refinados, perderiam um ponto, sendo 
classificados com “5”; no que se refere a “carne, pescado e ovos”, os dois 
últimos teriam classificação máxima, e os diferentes tipos de carne, 
classificação entre “3” e “4”, de acordo com as suas características 
nutricionais. A mesma linha de pensamento, seria usada para os restantes 
produtos frescos. Os alimentos processados perderiam logo à partida um 
ponto relativamente aos frescos; fruta e vegetais congelados sem adição de 
açúcar, sal ou gordura seriam classificados com “5”; os seus equivalentes, 
mas com adição de sal, açúcar ou gordura, seriam classificados de acordo 
com as respetivas amplitudes destes nutrientes.   
 Um outro objetivo associado a este sistema infográfico, é o fato de, 
após o período de 2/3 anos, e uma vez que o consumidor esteja acostumado 
à utilização do sistema infográfico, pode ser possível eliminar as barras 
gráficas e colocar apenas a pontuação do número colorido (1 a 6), o que 









Figura 11 - Pontuação Nutricional (Do autor) 
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3.2 Inquérito por Questionário 
 
Aplicou-se um questionário de forma a averiguar a perceção dos 
consumidores sobre o atual sistema de classificação e o novo sistema 
infográfico.  
Obtiveram-se 263 respostas, considerando-se válidas e completas 
250. Utilizando a morfologia de Hamburg & Lubov (1974), adequada para 
cálculo de amostras para aplicação de questionários, obtivemos uma 
margem de erro de 6,16%. 
 
O questionário (anexo II) foi composto por diversas partes: 
Þ A 1ª parte visa traçar o perfil do inquirido, através do recurso a 
variáveis como: sexo, faixa etária, situação profissional, agregado 
familiar e habilitações literárias. 
Þ A 2ª parte do questionário refere-se aos semáforos nutricionais e ao 
novo sistema de classificação nutricional: 
® As perguntas “Lê os rótulos nutricionais quando compra 
alimentos?”, “Qual o seu grau de interesse com a alimentação e 
nutrição?”, “A informação nutricional afeta a sua decisão de 
compra?”, “Confia na informação nutricional?”, “Qual o seu grau 
de compreensão relativamente aos rótulos nutricionais?” estão 
relacionadas com a caracterização da opinião dos consumidores 
em relação à sua dificuldade na leitura de rótulos alimentares e 
nutricionais; 
® As perguntas, “Qual o tipo de informação nutricional que procura 
nos produtos alimentares?”, “Considera que a informação 
nutricional deveria ser uniforme para todos os produtos 
alimentares?”, “O que poderia contribuir para melhorar a 
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compreensão dos rótulos?” permitem identificar os aspetos 
facilitadores de uma melhor compreensão da informação 
nutricional; 
® As perguntas “Está satisfeito com a informação nutricional 
disponibilizada nos produtos alimentares?”, “Está familiarizado 
com o "Semáforo Nutricional"?”, “Como classificaria, do ponto de 
vista nutricional, um alimento com o seguinte semáforo?” 
permitem identificar os motivos pelos quais os consumidores não 
utilizam, ou sentem dificuldade na utilização do método do 
"semáforo"; 
® As perguntas “Como classificaria um alimento, do ponto de vista 
nutricional, com a seguinte marcação? - novo sistema de 
classificação nutricional” e “Para a avaliação nutricional de 
alimentos, qual o método que prefere?” foram colocadas de 
forma a verificar a perceção dos consumidores sobre este novo 
sistema de classificação nutricional; 
 
O questionário foi realizado numa plataforma online, mais apelativa 
comparada com as plataformas usualmente utilizadas, de forma a garantir 
uma maior recetividade de resultados. É maioritariamente composto por 
perguntas fechadas, contemplando algumas questões abertas que uma 
maior amplitude de resposta por parte dos inquiridos. 
Após a elaboração das perguntas do questionário, foram feitos alguns 
testes prévios a familiares e amigos, com o objetivo de identificar possíveis 
falhas e corrigir equívocos, de forma a chegar à versão final do questionário.  
O inquérito desenvolvido foi distribuído pela internet, usando várias 
redes sociais, como o Facebook e o Linkedin e o e-mail institucional da Escola 
Superior de Hotelaria e Turismo do Estoril.  
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A recolha de informação através do questionário teve a duração de 2 
semanas, começando no dia 7 de julho de 2017 e terminando no dia 21 de 






4.1 Caracterização da amostra 
 
Um total de 250 inquiridos responderam por completo ao 
questionário. A maioria dos inquiridos são do sexo feminino (72%), com 
idades compreendidas entre os 18 e os 44 anos (77%).  Tendo em conta as 
habilitações literárias da amostra, a maioria (70%) possui o ensino superior 
(bacharelato ou mais elevado), seguido do ensino secundário e ensino 
profissional (18%). Quanto à composição do agregado familiar, varia entre 3 
e 4 indivíduos (64%), seguido de 1 e 2 indivíduos (28%). Apenas 4% têm um 
agregado familiar superior a 5 ou mais indivíduos. A maioria dos inquiridos 
(55%), não tem filhos nem adolescentes a cargo, quanto aos restantes 
possuem 1 ou 2 crianças no agregado familiar (41%). Em termos de 
empregabilidade, a maioria dos inquiridos tem emprego (77%), sendo as 
mais frequentes nutricionistas e professores. 
 
4.2 Comportamento do consumidor face aos rótulos 
  
Através do gráfico 1, é possível observar que os indivíduos consideram 
a nutrição importante ou muito importante, sendo que 86%, uma vez que 
Gráfico 1 - Importância da nutrição e da alimentação 




classificam a importância da nutrição entre “4” e “5”, com uma média de 4,45. 
Os resultados mostram ainda que não existem diferenças entre sexos. 
Quando questionados sobre a leitura dos rótulos alimentares no 
momento da compra dos produtos, 37% dos inquiridos responderam que 
leem os rótulos “frequentemente”; 30% dos inquiridos responderam ler “por 
vezes”; 21% lê “sempre”; 10% “raramente” lê apenas 2% “nunca” lê os rótulos 
– gráfico 2. 
 
As principais razões para os inquiridos lerem os rótulos no momento 
da compra são: tentativa de procurar fazer boas escolhas alimentares (73%); 
conhecer melhor os produtos (44%); e tentar seguir uma dieta equilibrada 
(40%). As principais razões para não lerem os rótulos são: considera os 
rótulos difíceis de analisar (45%), não compreende o conteúdo dos rótulos 
(39%), não estão interessados (29%), ou não têm tempo para o fazer (23%).  
Os inquiridos também foram questionados sobre o tipo de informação 
nutricional que procuram nos alimentos, sendo que a maioria das respostas 
incidiram sobre a lista de ingredientes (70%) e valores nutricionais (70%). 
Gráfico 2 - Leitura dos rótulos por parte dos inquiridos 
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Quando classificaram o grau de importância dos diversos elementos 
na leitura da informação nutricional, todos os elementos tiveram uma 
avaliação de importância média a elevada, sendo que a lista de ingredientes 
(𝑥 =	4,3), o açúcar (𝑥 = 4,5), as gorduras (𝑥 =	4,3) e o sal (𝑥 =	4,2) se 
destacaram (gráfico 3).   
 
Gráfico 3 - Importância dos elementos da informação nutricional 
 
 
Quando questionados relativamente à sua relação de confiança com 
a informação nutricional dos produtos (gráfico 4), os resultados não 
obtiveram um valor elevado, com uma média de 4,1 (na escala de 1 a 6), com 
ingredientes energia
hidratos 






Gráfico 4 - Confiança na informação nutricional 
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50% dos indivíduos a atribuir valores entre “3” e “4” e os restantes 50% entre 
“4” e “6”.  
 A compreensão da informação nutricional, também não teve um 
resultado muito alto, obtendo-se uma média de 3,7 (numa escala de 1 a 5 –
gráfico 5), com apenas 23% dos inquiridos a atribuir avaliação máxima, e 43% 
a atribuir uma avaliação de igual ou inferior a “3”. 
 
Gráfico 5 - Compreensão da informação nutricional 
As principais razões das dificuldades sentidas pelos inquiridos em 
entender as informações nutricionais (gráfico 6) são: considerar a 
informação demasiado complexa; considerar insuficiente o tamanho da letra 
na qual a informação é apresentada, o que a torna difícil de ler.  
 Quando questionados se os rótulos nutricionais afetavam as suas 
compras, a maioria (44%) dos inquiridos respondeu “frequentemente” e “por 
vezes” (35%). Há 45% que afirma que o consumo dos alimentos aumenta 
num alimento com uma pontuação elevada, e 40% referirem que consumiam 
menos frequentemente um alimento com uma pontuação baixa. 
Adicionalmente, 33% decidiram não comprar um alimento com uma 
pontuação baixa, e apenas 28% decidiram não comprar um alimento com 
uma pontuação elevada.  
 Uma percentagem elevada dos inquiridos (94%) concorda que a 





 Os fatores identificados que contribuiriam para melhorar a 
compreensão dos rótulos nutricionais são: a maior visibilidade dos rótulos 
(56%), a utilização de uma letra de maior tamanho (51%), o uso de 
classificação de 1 a 5 (42%), e a classificação apenas de uma única cor (32%).  
 
4.3 Classificação de alimentos 
 
 Foi pedido aos inquiridos para avaliarem diferentes tipos de 
alimentos, numa escala de 1 a 6, em que “1” é menos saudável e “6” é muito 
saudável. Os resultados obtidos apresentam uma amplitude muito alargada 
e variável, como é possível observar no gráfico 7. As batatas fritas 
apresentam o valor mais baixo, seguido das bolachas, cereais de pequeno-
almoço e o sumo, todos com pontuações negativas.  O valor mais elevado é 






















atribuído ao grão enlatado, seguido do pão e do iogurte, todos com 
pontuações positivas.  
 
 
4.4  Classificação do semáforo nutricional 
 
Na classificação do semáforo nutricional obtiveram-se uma grande 
diversidade de resultados. O resultado mais baixo é observado para o 
semáforo com um amarelo e três vermelhos, seguido de um verde e três 
vermelhos, com uma diferença de 0,2 pontos, seguido de um verde, dois 
amarelos e um vermelho, com uma diferença média de um ponto, todos com 
classificação negativa. Os resultados mais elevados observam-se com dois 
verdes, um amarelo e um vermelho, e um verde e três amarelos, ambos com 
classificação aceitável (3,32 e 3,08 respetivamente). 
 
Gráfico 7 - Classificação de diferentes tipos de alimentos 
iogurte de 






















4.5 Classificação do novo sistema de classificação 
nutricional 
 
O gráfico “9” representa a avaliação dos inquiridos relativamente ao novo 
sistema de classificação nutricional. Os resultados, embora com alguma 
amplitude, observam-se consistentes com o valor numérico da classificação 
real. Ao valor numérico “1” corresponde uma média de 1,84; ao valor 
numérico “2” corresponde uma média de 2,344; ao valor numérico “3” 
corresponde uma média de 3; ao valor numérico “4” corresponde uma média 
de 3,596; ao valor numérico “5” corresponde uma média de 4,448; ao valor 
numérico “6” corresponde uma média de 5,304; 
Quando foram questionados sobre qual o sistema de classificação de 
alimentos que preferiam, 57% dos inquiridos responderam que preferiam o 
novo sistema de classificação nutricional ao semáforo.  
 












Gráfico 8 – Classificação do Semáforo Nutricional 
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Gráfico 9 - Classificação do novo sistema de classificação nutricional 
 
 
 Por último, verifica-se que 57% dos inquiridos preferem o sistema 
infográfico vs. 43% que referem preferir o semáforo nutricional. As principais 
razões apontadas são considerarem mais simples (22%), conter mais 
informação (10%) e o fato de já estarem familiarizadas (8%). A preferência 
pelo sistema infográfico relaciona-se com a simplicidade (53%), ser intuitivo 
(30%) e rapidez de análise (14%).   
 

















Este estudo verificou que os indivíduos consideram a nutrição 
importante. Estes dados estão consistentes com diversos estudos que 
referem que os consumidores se preocupam com os aspetos da nutrição 
relativamente à sua alimentação (Leek, Isabelle & Emily, 2015; Grunert and 
Wills, 2007; van der Merwe et al., 2012; Lando and Labiner-Wolfe, 2007). 
 O estudo revela ainda que 50% dos inquiridos lê os rótulos com 
frequência ou sempre, cerca de um terço lê por vezes, e uma pequena 
percentagem não lê. Estes dados revelam que existem pelo menos uma 
crescente preocupação com as questões nutricionais e que os consumidores 
estão atentos à informação, conforme se confirma nos trabalhos de Bayar et 
al. (2009), Grunert, Wills & Fernández-Celemín, (2010). 
 A tentativa de fazer boas escolhas alimentares, seguir uma 
alimentação equilibrada ou conhecer melhor os produtos são os motivos 
que levam à procura desta informação nos rótulos. Também o estudo de 
Grunert & Wills (2007) e o Nielson Global Survey of Food Labeling Trends (2012) 
observou que a tentativa de mudar hábitos alimentares e estar a fazer dieta, 
aumentava a procura de informação nos rótulos. 
 Um grande número de indivíduos considera os rótulos difíceis de 
analisar e não os compreende. O mesmo foi verificado no estudo de Leek, 
Isabelle & Emily (2015) e no já referido Nielson Global Survey of Food Labeling 
Trends (2012). Estes, em conjunto com a falta de interesse no tema, ou a falta 
de tempo, são os motivos para a não leitura, que diz respeito apenas a 12% 
dos inquiridos. 
 O tipo de informação mais procurada pelo consumidor incide sobre os 
ingredientes, o açúcar, as gorduras e o sal. Estas evidências estão em 
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concordância com o estudo de Drichoutis, Lazaridis and M. Nayga, Jr. (2006) 
e de Grunert and Wills (2007). A procura dos ingredientes pode revelar 
preocupação qualitativa relativamente ao tipo de ingrediente usado e a 
natureza dos mesmos, e ou, a tentativa de perceber quanto de um produto 
é efetivamente o produto (ex:  num sumo de fruta, qual a percentagem de 
fruta). O açúcar e a gordura são, neste momento, os vilões mais apontados 
em matéria de nutrição, pelo que é natural que os indivíduos procurem estes 
nutrientes. Em Portugal, o consumo de sal em excesso é uma realidade que 
tem sido muito discutida e alvo de algumas campanhas. Portugal é também 
um país com uma elevada prevalência de hipertensão arterial (HTA) (Polónia 
et al., 2006; George, 2012; Polónia and Martins, 2013), pelo que é também 
natural que este ingrediente seja alvo de atenção por parte dos 
consumidores. 
 É interessante observar que o grau de confiança na informação é 
nutricional prestada é elevado. Cerca de metade dos inquiridos manifesta 
ainda alguma desconfiança relativamente ao que os produtores/fabricantes 
declaram nos seus produtos, mas a outra metade confia. O Nielson Global 
Survey of Food Labeling Trends (2012) refere uma percentagem de 
aproximadamente 30% de confiança por parte dos consumidores. 
 Já a compreensão de informação nutricional revela que existem 
dificuldades. Embora positivos, os valores concentram-se entre o “3” e o “4”. 
Importa na análise destes dados não esquecer que, uma percentagem 
significativa das respostas diz respeito a indivíduos com elevado grau de 
formação e, consequentemente, com um nível de literacia elevado, pelo que 
seria de esperar um maior nível de compreensão. Também um estudo de 
van der Merwe et al., (2012) identificou uma baixa percentagem de 
compreensão relativamente à avaliação nutricional. Observa-se ainda, no 
estudo, que, as principais dificuldades apontadas são a complexidade de 
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informação e o tamanho da letra em que a mesma é apresentada, aspetos 
também referidos por Leek, Isabelle & Emily, (2015). 
 Uma percentagem elevada de indivíduos refere que os rótulos 
nutricionais, afetam as suas compras com “frequência” ou “por vezes”, sendo 
esta relação positiva para um alimento percecionado como saudável e 
negativa por alimento percecionado com menos saudável. No estudo de 
Drichoutis, Lazaridis and M. Nayga, Jr. (2006) é possível também confirmar 
que os rótulos nutricionais afetam as compras dos consumidores, de forma 
a evitar ingredientes menos saudáveis nos alimentos.  
 Relativamente à forma como a informação nutricional é apresentada, 
a grande maioria dos inquiridos, com a standardização da informação, 
identificando a maior visibilidade, aumento do tamanho da letra, a 
classificação numérica de 1 a 5 e apenas uma cor, como fatores facilitadores 
da compreensão. Alguns destes aspetos são referidos num trabalho 
realizado por Drichoutis, Lazaridis and M. Nayga, Jr. (2006). 
Os aspetos antes referidos, estão todos diretamente relacionadas com 
o novo sistema de classificação nutricional desenvolvido, que foi pensado de 
forma a ser mais simples, não conter letras ou números pequenos para ler, 
e é baseado numa escala de 1 a 6, que futuramente se pretende simplificar 
usando apenas com um único número/cor. 
Quando classificam alimentos, os inquiridos têm perceções 
divergentes sobre os mesmos, com amplitude muito alargada para o mesmo 
alimento. O gráfico 7, apresentado na página 38, no capítulo “Resultados” 
representa a classificação que os investigadores atribuiriam a cada alimento, 
considerando o alimento e os valores nutricionais respetivos, ou seja, “5” 
para o iogurte de aroma meio gordo, “2” para bolachas, “5” para pão, “1” para 
batatas-fritas, “1” para sumo, “3” para cereais de pequeno-almoço e “5” para 
grão enlatado.  As batatas fritas foram o único alimento que foi avaliado 
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corretamente pelos inquiridos, obtendo uma avaliação de “1”, o que significa 
que os inquiridos reconhecem este alimento como não saudável. As 
bolachas tiveram resultados entre “1” e “2”, o que indica que os inquiridos 
demonstram igualmente boa compreensão neste tipo de alimentos. O sumo 
e os cereais de pequeno-almoço foram avaliados mais controversamente, 
para ambos os inquiridos deram uma avaliação entre o “3” e o “4” (média de 
3, com o mínimo de “1” e o máximo de “6”). Enquanto que se considerou que 
dependendo do tipo de cereal de pequeno almoço, se poderia avaliar entre 
o “2” e o “4”, os inquiridos avaliaram com um “3”. O sumo, que é sobretudo 
açúcar com um elevado índice glicémico, em que se poderia avaliar entre “1” 
a “2”, também teve uma avaliação de “3” dada pelos inquiridos. O pão e o 
iogurte não tiveram boas pontuações. Um iogurte de aroma meio gordo 
seria classificado com “5”, porém os inquiridos deram uma avaliação média 
de 3,3. Enquanto que o pão, que deveria ser classificado com um “5” ou “6”, 
se fosse um pão integral, teve uma avaliação média de 3,5. O grão enlatado, 
por conter sal, deveria ser avaliado com “5”, os inquiridos deram avaliações 
entre os “3” e “5”, com uma média de 3,8, que é claramente uma avaliação 
muito abaixo do suposto. 
 Os resultados dos semáforos são interessantes de analisar na medida 
que revelam alguma amplitude na análise das combinações de cores, 
observando-se ainda que diferentes semáforos nutricionais guiam as 
pessoas para a mesma interpretação ou que simplesmente mudar uma das 
cores leva a uma diferença significativa no entendimento do semáforo. As 
duas primeiras boxplots, apresentadas pelo gráfico 8 (página 39, capítulo 
“Resultados”), representam um semáforo nutricional com 3 sinais vermelhos, 
e 1 sinal amarelo ou 1 sinal verde. Esta diferença tem pouco impacto na 
compreensão do alimento, com uma média de 1,56 a 1,76 e uma mediana 
compreendida entre “1” e “2”, respetivamente. Observa-se que o fato de 
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trocar um sinal amarelo por um verde faz com que existam algumas 
mudanças na classificação deste item entre, “1” ou “2”, fazendo variar a 
mediana de “1” para “2”.  
A terceira boxplot representa um semáforo nutricional com 1 sinal 
verde, 2 sinais amarelos e 1 sinal vermelho. Este semáforo nutricional é 
compreendido como sendo muito mais saudável que os anteriores, com uma 
média compreendida entre 1,76 e 2,84. Existe uma clara mudança de 
avaliações – de “2” para “3”. Curiosamente, quando se relaciona os semáforos 
nutricionais com alimentos, é possível observar que o mesmo tipo de 
alimentos são classificados com estes 3 semáforos nutricionais, como por 
exemplo, bolachas, comida pré-feita, gelados, queijos, entre outros, 
alimentos que, de acordo com a análise dos autores teriam uma avaliação 
de “1” e “2”.  
As últimas duas boxplots representam valores similares, com médias 
semelhantes. Curiosamente, um semáforo nutricional com 2 sinais verdes, 
mesmo que apresente um sinal vermelho, leva a uma maior perceção de um 
alimento saudável, comparando com um semáforo nutricional com 1 verde 
e 3 amarelos (𝑥 = 3,32 vs. 3,08). Novamente, é possível observar que o mesmo 
tipo de alimentos são classificados com estes 2 semáforos nutricionais (por 
exemplo, cereais de pequeno-almoço, gelados e bolachas).  
No que diz respeito às batatas fritas, 95% dos inquiridos avaliaram o 
alimento com “1” (não saudável), o que resulta numa avaliação bastante 
diferente quando comparada com a avaliação de semáforos associados a 
batatas fritas, que obtiveram uma classificação de 1,78 e 2,84. 
Com estes resultados, pode-se concluir que os semáforos nutricionais 
podem confundir as pessoas, levando-as a acreditar que um alimento não 
saudável é ilusoriamente mais saudável do que o alimento realmente é.  De 
fato, análise do presente estudo, as combinações de semáforos selecionadas 
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associam-se quase sempre aos mesmos produtos, como bolachas e gelados, 
alimentos que claramente pontuaria muito baixo, numa classificação 
numérica de “1” a “6”. O estudo realizado por Leek, Isabelle & Emily, (2015) 
refere que os consumidores manifestam alguma confusão e ambiguidade, 
na leitura deste tipo dos semáforos associados aos rótulos. (Leek, Isabelle & 
Emily, 2015). 
 Na classificação do sistema infográfico, os resultados são 
interessantes, pois embora a escala apresentada seja de “1” a “6”, nem todos 
os inquiridos relacionaram intuitivamente a escala da resposta à escala do 
novo sistema de classificação nutricional, contudo, os resultados obtidos são 
consistentes, com a maioria dos inquiridos a avaliar corretamente. É 
igualmente interessante observar que praticamente todas os inquiridos 
responderam corretamente ao avaliar a classificação “3”.  O “3” é o valor que 
apresenta maior consistência, talvez por ser normalmente usado como 
ponto intermedio ou de neutralidade, especialmente em escalas ímpares. 
Embora esta não seja uma escala ímpar, pode ser espectável que os 
indivíduos reconheçam o “3” como ponto médio, e desta forma o 
identifiquem com maior facilidade. 
 Para além da maior consistência observada para todos os níveis de 
classificação, a maioria dos inquiridos (57%) reportaram preferir o sistema 
infográfico ao semáforo. Acresce que, os inquiridos que referiram preferir o 
semáforo, apontaram como uma das razões o fato de já estarem habituados 
a este sistema. O sistema infográfico é largamente referido como sendo mais 
fácil e rápido de interpretar, bem como mais intuitivo, o que reforça o seu 
potencial em termos de aplicação e utilização em larga escala nos produtos 
alimentares. 
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6. CONCLUSÕES E RECOMENDAÇÕES 
 
A OMS, defende o direito a uma alimentação completa e segura para 
todos os indivíduos. Atualmente, em todo o mundo vivemos um paradoxo 
alimentar, numa parte do globo, milhares de pessoas passam fome e sofrem 
com a falta de alimentos, e do outro lado estamos perante uma epidemia de 
obesidade e outras doenças crónicas não transmissíveis, relacionadas com 
maus hábitos alimentares. Diversas alterações demográficas, sociais, 
económicas entre outros aspetos, estão na origem da mudança nos hábitos 
alimentares dos indivíduos, que também colocam pressão sobre a indústria 
que foi desenvolvendo diversos tipos de produtos para responder às 
necessidades do consumidor. Muitos destes produtos têm um valor 
nutricional muito baixo ou nulo, e eles próprios criam e condicionam, hoje, 
os hábitos alimentares dos indivíduos. 
Na tentativa de combater o crescente consumo destes alimentos, e 
aumentar a literacia dos consumidores, criaram-se vários sistemas de 
rotulagem alimentar, sendo um deles o “semáforo nutricional”. Embora 
largamente aceite e utilizado, este estudo permite identificar falhas na forma 
como os dados são interpretados pelo consumidor, que podem conduzir à 
perceção, de que alimentos com pouco ou nenhum valor nutricional, possam 
ser consumidos com frequência, ou tidos como alimentos saudáveis. Estas 
falhas têm de ser resolvidas através do desenvolvimento de outro sistema 
de classificação nutricional.  
Os alimentos são muito mais do que apenas o conjunto dos nutrientes 
que os constituem, e é por essa razão que o semáforo nutricional não é a 
melhor solução para instruir o consumidor a fazer escolhas alimentares mais 
saudáveis e adequadas. A discriminação da cor em diferentes nutrientes, 
permite o consumidor reagir e decidir, de acordo com algumas restrições 
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específicas, como o sal, o açúcar ou a gordura, o que pode ser benéfico para 
determinadas patologias. No entanto, não lhe permite, duma forma intuitiva, 
compreender o valor nutricional do alimento como um todo. 
 Para a população em geral, e no contexto da prática de uma dieta 
equilibrada, o objetivo é que os consumidores ingiram alimentos de elevado 
valor nutricional com mais frequência, e com menor frequência alimentos de 
baixo interesse nutricional. O sistema infográfico aqui desenvolvido, utiliza 
uma escala de cores, com classificação de 1 a 6, onde a natureza do alimento 
e o perfil nutricional do mesmo são tidos em conta para a avaliação. 
 Os resultados deste estudo, demonstram claramente que esta 
infografia é mais intuitiva, tornando mais fácil para o consumidor interpretar 
a classificação dos alimentos. Este sistema infográfico em conjunto com a 
grelha de classificação dos alimentos, permitirá uma leitura mais 
transparente do valor de um alimento como um todo, sendo esta informação 
sempre passível de ser completada, com a leitura da informação nutricional, 
legalmente exigida, e aposta nas embalagens.  
Considera-se, naturalmente, que este é um estudo preliminar, que 
carece, em primeiro lugar, de desenvolver e aprofundar a grelha de 
classificação, que precisará de ser testada e consensualizada, entre os 
diversos profissionais da área. O sistema proposto em si, uma vez 
estabilizada a grelha de classificação, necessita de ser validada por peritos, 
quer junto do consumidor, quer a sua viabilidade nas embalagens 
alimentares, dada a sua complexidade de aplicação. 
Hoje em dia, as preocupações com os aspetos com saúde e nutrição 
estão a aumentar, encontrando-se os consumidores mais atentos às 
mensagens veiculadas nos produtos alimentares, bem como ao nível da 
restauração. O regulamento 1169/2011 da UE, veio definir um conjunto de 
regras e medidas para a rotulagem dos produtos alimentares, de forma a 
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melhorar a informação prestada ao consumidor, deixando espaço e abertura 
para a aplicação destas regras, também na restauração pública e coletiva. 
Com o aumento do consumo das refeições fora de casa, em contexto de lazer 
ou trabalho, é relevante criar e definir metodologias, que permitam facilitar 
as escolhas alimentares, tornando-as intuitivas, permitindo ainda, e por 
consequência, melhorar a oferta alimentar por parte dos operadores da 
área. Este sistema infográfico nutricional, é intuitivo e fácil de entender, 
podendo ser aplicado quer na indústria quer na restauração.  
 Este é um projeto que não termina com este estudo, necessitando de 
investigação sólida com base não só nas disciplinas alimentares (exemplo, 
nutrição), mas também na comunicação e limitações de produção, de forma 
a ultrapassar eventuais dificuldades no desenvolvimento, implementação e 
aplicação do sistema infográfico nos alimentos. Após a sua implementação, 
um objetivo futuro seria remover a escala e deixar apenas a classificação 
numérica com a cor, de forma a simplificar a informação apresentada; isto 
porque é importante ensinar o consumidor a ler o novo sistema. Um terceiro 
objetivo seria associar a este trabalho, o desenvolvimento de uma aplicação 
móvel, que permitisse consultar a restante informação nutricional, e os 
motivos de classificação, de forma a completar a informação prestada ao 
consumidor, contribuindo assim, mais uma vez, para aumentar a literacia da 
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